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Rodzinny piknik w Teczy

STOWARZYSZENIE

TECZA

Zapraszamy na Piknik Rodzinny do ogrodu Osrodka dla Dzieci Niewidomych
przy ul. Kopinskiej 6/10
Piatek 7 czerwca 2019, godz. 12:00 - 18:00

W programie:

e  atrakcje przygotowane przez e zabawy muzyczne, plasy e stoisko edukacyjne z okazami
terapeutow Teczy dzieciece chronionymi CITES —

e namiot swietlny o przejazdzki konne o  zdrowe przekaski < -

e sensoryczne zabawy plastyczne e  spotkanie z alpakami e grillowanie \\,_)‘\ |
N

e $ciezka orientacji przestrzennej e  konkursy z nagrodami

» [

Przynies lub podaruj nam cad . Przeznaczymy to na nagrody dla

dzieci bioracych udziat w pikniku. ]

Piknik wspieraja:

PROVIDENT, THEA Polska, I1zba Administracji Skarbowej, harcerze z Hufca Mokotow.
Zabierzcie ze sobg koce piknikowe, dla dzieci ubrania na przebranie.

. Cedeicaip dzialo]
s



ZDROWIE

Pacjenci majq juz prawo do uzyskania bezplatnej kopii dokumentacji medycznej
Zrodto: rpp.gov.pl, Autor: Beata Dazbtaz

Od 4 maja 2019 r. pacjenci maja prawo do uzyskania bezplatnej kopii dokumentacji medycznej —
dotyczy to tylko pierwszej kopii. Ma do tego prawo pacjent lub jego przedstawiciel ustawowy, ale
juz nie osoba upowazniona przez pacjenta.

Przy kolejnym wniosku o kopie, bezplatnie zostanie udostepniona tylko ta czes¢ dokumentacji, ktorej
pacjent nie otrzymat wcze$niej. Za kazde ponowne kopie obowiazuje optata.

Bez dodatkowych obostrzen

Bezptatne udostepnienie dokumentacji moze nastapi¢ w placowce, w ktorej obecnie leczy si¢ pacjent, lub
tez w tej, gdzie leczyt si¢ kiedys.

- Ztozenie wniosku nie wymaga dopetnienia zadnych dodatkowych formalno$ci, w szczego6lnosci osoba
uprawniona nie musi powotywa¢ podstawy prawnej, z ktorej wynika nowa zasada udost¢pniania
dokumentacji medycznej. To po stronie placowek medycznych istnieje obowiazek przestrzegania prawa
pacjenta do dokumentacji medycznej — nie moga one wprowadzaé¢ w swoich regulacjach wewngtrznych
dodatkowych obowigzkow po stronie pacjentow, niz te wynikajgce z przepisdw prawa — mowi Rzecznik
Praw Pacjenta, Bartlomiej Chmielowiec.

Na stronie Rzecznika Praw Pacjenta mozna znalez¢ wzér wniosku o udostepnienie dokumentacji

medycznej.

Ponizej zamieszczamy ten dokument:


http://www.rpp.gov.pl/aktualnosci/dokumentacja-medyczna-w-zycie-weszly-wazne-zmiany,661.html%22%20%5Ct%20%22_blank
http://www.rpp.gov.pl/aktualnosci/dokumentacja-medyczna-w-zycie-weszly-wazne-zmiany,661.html%22%20%5Ct%20%22_blank

Warszawa, dnia 2019rr.

Imig i nazwisko wnioskodawcy
(pacjent lub jego przedstawiciel ustawowy)

Adres szpitala/przychodni

Whiosek o udostepnienie dokumentacji medycznej
Wnoszg¢ o udostgpnienie mi dokumentacji medycznej dotyczacej pacjenta:

................................................................................... w zakresie:
(Imig i nazwisko pacjenta i jego nr PESEL)

* catej dokumentacji medycznej;
» dokumentacji medycznej dotyczace] OKresu: .........ooovvvviiiniinniannn.n.
« wybranych dokumentéw znajdujacych si¢ w dokumentacji medycznej, tj:

Prosze o udostgpnienie mi wskazanej dokumentacji medycznej:

1. w formie kopii;

2.na elektronicznym no$niku danych (np. ptyta cd);

3.inna forma udostepnienia dokumentacji medycznej: ..............oceviiiiiiiiininnn...

W zwigzku z zadaniem udostepnienia dokumentacji medycznej w zakresie oraz formie
okreslonych powyzej po raz pierwszy przystuguje mi prawo orzymania tej dokumentacji
bezplatnie.



Nietolerancja pokarmowa
Zrodto: www.wylecz.to, www.latopic.pl; www.medonet.pl, https://portal.abczdrowie.pl/
Patrycja Rokicka

Kiedy w naszym organizmie dziejg si¢ niepokojace rzeczy, nasze ciatlo wysyla wyrazne sygnaty
ostrzegawcze, informujac nas o potrzebie zdiagnozowania i usunigcia przyczyny zaktdcajacej jego
prawidlowe funkcjonowanie. Do takich sygnatdw nalezy niewatpliwie zaliczy¢: czgste bole glowy,
ucigzliwe migreny, wzdecia, biegunki, tradzik, nawracajace choroby drég oddechowych czy trudnosci w
zmniejszeniu masy ciata, mimo zastosowania zdrowej diety i ¢wiczen fizycznych. Przyczyn tych
objawow mozna by poszuka¢ w schorzeniu pn. nietolerancja pokarmowa.

Co to jest nietolerancja pokarmowa?

Nietolerancja pokarmowa to nadwrazliwo$¢ pokarmowa lub niepozgdana reakcja pokarmowa na
konkretne pozywienie lub jego skladnik. Jest to schorzenie dajace r6znorodne objawy, bardzo czgsto
mylone z alergiag. Moze wystapi¢ zarowno u dzieci jak i dorostych, na kazdym etapie zycia. Objawy
nietolerancji pokarmowej moga pojawic si¢ po kilku godzinach lub kilku dniach od spozycia produktu,
ktoérego nie toleruje nasz organizm. Objawy moga trwa¢ nawet calymi tygodniami, narazajac nas na
dyskomfort i cierpienie.

Nietolerancje pokarmowe najczesciej dotykaja ludnosci zamieszkatej w krajach wysoko rozwinigtych.
Szacuje si¢, ze nawet 45% populacji w tych krajach boryka si¢ z tym problemem. Badania
epidemiologiczne ECAP (Epidemiologia Choréb Alergicznych w Polsce) wykazaly, Zze ok. 30% Polakow
Zmaga si¢ z tym schorzeniem.

Przyczyny nietolerancji pokarmowej

Uktad odpornosciowy cztowieka jest zaprogramowany na ochrong i walke z niebezpiecznymi dla
zdrowia toksynami, drobnoustrojami oraz innymi niepozgdanymi substancjami dostarczanymi do jego
wngetrza. Kiedy podczas swojej pracy uklad immunologiczny wykryje szkodliwg reakcje na zjedzony
przez nas pokarm, zaczyna produkowac zbyt duzg ilo$¢ przeciwcial, ktore sa charakterystyczne dla
konkretnych produktéw spozywczych. W naszym organizmie dochodzi do podwyzszenia si¢ poziomu
IgG (immunoglobulin G). Przeciwciata IgG dzielg si¢ na podgrupy: IgG1, IgG2, IgG3, ktére daja objawy
zwigzane z uktadem pokarmowym oraz IgG4, ktore przyczyniaja si¢ do objawow niespecyficznych jak
np.: tradzik, chroniczne zmgczenie.

Na nietolerancje pokarmowg wplywaja czynniki enzymatyczne, toksyczne, farmakologiczne,
metaboliczne. Zaliczamy do nich m.in.: zmniejszong wydajno$¢ enzymow utatwiajacych trawienie;
nieprawidlowg flor¢ bakteryjng jelit; choroby jelit (zarowno zakazne, jak i przewlekte); zle zbilansowang
diete; stosowanie uzywek (np. alkoholu); dtugotrwatg i1 cz¢stg antybiotykoterapig.

Objawy nietolerancji pokarmowej

Najczgstsze objawy nietolerancji pokarmowej to: astma, bezsenno$¢, biegunki, bole glowy, bole stawow,
celiakia, depresja, drazliwos¢, egzema, hipoglikemia, Igk, migrena, moczenie nocne, nadaktywnos$¢ u
dzieci, niezyt zotadka, problemy dermatologiczne, przybieranie na wadze, reumatoidalne zapalenie
stawow, wrzodziejace zapalenie okreznicy, wzdgcia, zapalenie skory, zaparcia, zespo6t jelita drazliwego,
zte wchianianie pokarmu, zmeczenie chroniczne.

Jak si¢ zdiagnozowac?

Nietolerancje pokarmowa diagnozuje si¢ za pomocg specjalistycznych, profesjonalnych testow
potwierdzajacych nietolerancje. Takie testy mozna bez problemu wykona¢ w specjalistycznych
laboratoriach lub w gabinetach dietetycznych. Testy sg bezbolesne, bezpieczne 1 wiarygodne. Do testu
nie trzeba si¢ specjalnie przygotowywac, nie trzeba by¢ na czczo. Polegaja na pobraniu probki krwi i
przekazaniu do badania w laboratorium w celu oznaczenia pomiaru poziomu przeciwciat IgG. Testy
nietolerancji pokarmowej moga obejmowac 28, 44, 88 1 280 produktow spozywczych, w tym takie grupy


https://wylecz.to/%22%20%5Ct%20%22_blank
http://www.latopic.pl/%22%20%5Ct%20%22_blank
http://www.medonet.pl/%22%20%5Ct%20%22_blank
https://portal.abczdrowie.pl/%22%20%5Ct%20%22_blank

jak: warzywa i owoce; nabiat i jajka; migso; ziota i przyprawy; ryby i owoce morza; nasiona i orzechy;
ro$liny stragczkowe; zboza bezglutenowe; zboza zawierajace gluten; grzyby i inne.
Wiynik testu konsultowany jest z dietetykiem lub innym specjalista, ktory odczytuje go przy pomocy 6-
punktowej skali klas:

» klasa 0 - brak nietolerancji pokarmowej (wynik jest prawidtowy);

« klasa 1 - staba reakcja przebiegajgca bezobjawowo;

» klasa 2 - staba reakcja z niewielkimi objawami nietolerancji,

» klasa 3 - umiarkowana reakcja z obecnymi objawami nietolerancji;

» klasa 4 - umiarkowana reakcja z wyraznymi objawami nietolerancji,

« klasa 5 - silna reakcja z silnymi objawami nietolerancji;

» klasa 6 - silna reakcja, ktorej wynik jest alarmujacy.
Niestety testy te nie sg refundowane przez NFZ. Narodowy Fundusz Zdrowia refunduje tylko testy
alergiczne.
Na czym polega leczenie?
Leczenie nietolerancji pokarmowej polega na zmodyfikowaniu naszej dotychczasowej diety poprzez
zastosowanie tzw. diety eliminacyjnej, wykluczajacej produkty, ktore zawierajg nietolerowane
substancje. Do takiej diety zaliczamy np. diet¢ bezglutenowa, polegajaca na wykluczeniu z jadtospisu
wszelkiej zywno$ci powstalej na bazie produktéw zawierajacych gluten, czyli majacych w swoim
skladzie: pszenice, zyto, owies, jeczmien, a takze diet¢ bezmleczna, ktora eliminuje produkty zawierajgce
laktoze - gtéwnie mleko i jego przetwory, a takze lody, masto.
Dieta eliminacyjna wymaga specjalistycznych konsultacji, poniewaz w momencie rezygnacji z pewnych
produktow tatwo o niedobory witamin, sktadnikow mineralnych oraz innych wartosciowych dla naszego
organizmu substancji. W diecie eliminacyjnej musimy zadbaé¢ o warto$ciowe zamienniki Zywnosci, z
ktorej rezygnujemy. To podstawa, by czu¢ si¢ dobrze i zdrowo. Dieta musi by¢ wlasciwie zbilansowana,
indywidualnie dobrana i dostosowana do trybu zycia i pracy pacjenta.
Na zakonczenie
Wieloletnie, nieleczone nietolerancje pokarmowe moga doprowadzi¢ do powaznych chorob, w tym
nowotworowych; dlatego nigdy nie nalezy lekcewazy¢ rozpoznanej nietolerancji pokarmowej. Warto
rowniez bacznie obserwowac swoj organizm i reagowac, gdy tylko pojawia si¢ niepokojace, wczesniej
niewystepujace objawy. Nie zapominajmy, ze od tego co jemy, zalezy nasze zdrowie i samopoczucie.
Pewne grupy produktow moga by¢ dobroczynne dla innych, natomiast dla nas samych moga by¢
szkodliwe...

Kregoshup filarem zycia

Zrédto: Ruch zapobiega bolom kregostupa Jolanta Kolendowska, Jozef Kolendowski; Focus nr
46/2000; www.zdrowie.gazeta.pl; www.wysokieobcasy.pl

Patrycja Rokicka

Kregostup jest podpora naszego ciata, ruchomg osia, skupiajaca wokot siebie wszystkie czesci koséca.
Rozpoczyna si¢ przy podstawie czaszki, przebiega do konca tutowia, wspierajac si¢ na nieruchomej kosci
krzyzowej $ci$le potaczonej z miednica. Sktada si¢ z pigciu odcinkdow: szyjnego, piersiowego,
ledzwiowego, krzyzowego, guzicznego (ogonowego) 1 33-34 kregéw. Wysokos¢ kregostupa w linii
prostej przecigtnie wynosi okoto 40% dhugosci ciata cztowieka, jednak pomiar ten jest zmienny, bowiem
zalezy od wzrostu, wieku, pozycji, stanu zme¢czenia a nawet pory dnia, podczas ktdrej wykonuje si¢
pomiar.


http://zdrowie.gazeta.pl/Zdrowie/0,0.html
http://www.wysokieobcasy.pl/wysokie-obcasy/0,0.html

W dzisiejszych czasach bole kregostupa stanowia nie tylko problem zdrowotny wywolany przez urazy
czy wady wrodzone. Obecnie problem ten mozemy $miato nazwac spotecznym, poniewaz coraz wigkszy
procent populacji ludzkiej uskarza sie¢ na dolegliwo$ci zwigzane z bolem plecow. Z bolem kregostupa
zmagaja si¢ osoby starsze, mlodziez, dzieci a takze osoby dojrzale uwazane za silne. Przyczynami tych
dolegliwo$ci mogg by¢ m.in.: niewlasciwy tryb zycia, pracy, wypoczynku, niezdrowe przyzwyczajenia i
nawyki.
Co zrobi¢ by ulzy¢ naszemu krggostupowi?
1. Jesli mamy nadwagg, postarajmy si¢ pozby¢ zbednych kilogramow. Dodatkowe kilogramy
przecigzaja odcinek ledzwiowy kregostupa, przyczyniajac si¢ do powstawania zwyrodnien. Kazdy
zbedny kilogram oznacza dodatkowy, chorobotwodrczy nacisk na kregostup oraz niepotrzebne
obcigzenie.
2. Gdy prowadzimy siedzacy tryb zycia lub mamy siedzacg pracg, nadmiernie obcigzamy
dolny odcinek kregostupa. Wowczas kazda wolng chwilg wykorzystajmy na ruch, np. na spacery,
basen czy taniec. Podczas pracy przy biurku czesto ruszajmy nogami, co godzine postarajmy si¢
wsta¢ od biurka i przej$¢ przynajmniej kilkanascie krokow.
3. Gdy siedzimy, nigdy nie zaktadajmy nogi na nogg. Najlepiej jak utozymy nogi na krzesle
lub taborecie, tak by kolana znajdowaty si¢ troche wyzej niz biodra. Czg¢sto zmieniajmy utozZenie
swojego ciala.
4, Znajdzmy sposéb na roztadowanie napigcia psychicznego. Stres jest czesta przyczyng
bolow plecow, poniewaz wywoluje nadmierne napigcie migsni szyi i karku, w konsekwencji je
przeciazajac, czego efektem mogg by¢ zmiany w kregostupie.
5. Zrezygnujmy z chodzenia na wysokich obcasach. Noszenie takiego obuwia przesuwa
cigzar catego ciala ku przodowi, co negatywnie wpltywa na kregostup w odcinku ledzwiowym.
Nasze obuwie powinno by¢ stabilne, z dobra przyczepnoscia do podtoza.
6. Prawidtowo podnosmy ciezary. Kiedy znajdziemy si¢ w sytuacji, ktora wymaga od nas
podniesienia cigzkich przedmiotéw, pamigtajmy o kilku zasadach: stopy nalezy rozstawic¢ na
szeroko$¢ ramion, mocno objac przedmiot r¢kami, zgia¢ kolana, utrzymujac proste plecy z
wysoko uniesiong brodg. Ci¢zar trzeba podnosi¢ stopniowo wstajac, unies¢ go migsniami ndg.
Podczas dzwigania unikajmy pochylen na boki i skrgtow tutowia.
7. Mys$lmy podczas kladzenia si¢ i wstawania z 16zka. Pamiegtajmy, ze ktas¢ si¢ nalezy
powoli z pozycji siedzacej. Nogi najlepiej powoli potozy¢ na t6zku, tak by znalazty si¢ w jedne;j
linii z miednicg. Z 16zka najlepiej podnosic¢ si¢ etapami. Nigdy nie wolno zrywac si¢ nagle i
gwaltownie. Najlepiej najpierw przewrocic si¢ na bok, nastepnie dzwigna¢ si¢ na tokciach, by
podtrzymac cigzar gornej czesci ciata. Nastepnie obie nogi jednoczesnie przektadamy przez
krawedz 16zka i powoli wstajemy.
8. Spijmy prawidtowo. Gdy doskwiera nam bl plecow lub kregostupa, powinnismy zadbaé
o pozycje, w jakiej §pimy. Za najlepsza pozycj¢ przy chorobach kregostupa uwaza si¢ spanie na
plecach z malg poduszka umieszczong pod kolanami. Jesli lubimy spa¢ w pozycji na boku,
wowczas poduszke umieszczamy pomiedzy kolanami. Spigc na brzuchu, warto podtozy¢
poduszke pod biodra i dolng cze$¢ brzucha, tak by plecy znajdowaty si¢ troche wyzej.
9. Zainwestujmy w materac. Dla zdrowia naszych plecow wazne jest, by zadbac o dobrej
jakosci materac do spania. Jest to sprawa bardzo indywidualna; dlatego przymierzajac si¢ do
zakupu materaca, najlepiej uda¢ si¢ po porade do lekarza i wspdlnie z nim dokona¢ wyboru
najlepszego dla naszego kregostupa.



Sport, ktory lubi kregostup
Plywanie ma zbawienny wplyw na nasz kregostup przede wszystkim dlatego, ze wzmacnia migsnie,
ktére wspomagaja jego prace. SpecjaliSci uwazaja, ze pltywanie jest jednym z najbezpieczniejszych i
najzdrowszych sportéw dla naszego organizmu. Ciato w wodzie jest lekkie, dzieki czemu podczas
ptywania nie dochodzi do nadwyrezania stawow i krazkéw migdzykregowych. Klasyczny styl ptywania
pozytywnie wptywa na niwelowanie niekorzystnych zmian w obrgbie ledzwiowego odcinka kregostupa,
skutecznie walczy ze skolioza. Styl motylkowy szczegdlnie wzmacnia migsnie przykregostupowe.
Agua aerobic, polegajacy na ¢wiczeniach w wodzie, przy muzyce wykorzystuje rézne formy ¢wiczen
gimnastycznych, oddechowych, rozciagajacych oraz terapeutycznych - wzmacniajacych i
usprawniajacych poszczegdlne grupy mig§niowe. Ta forma ¢wiczen bardzo dobrze wplywa na nasz
kregostup, odcigzajac go oraz wzmacniajac jego mig¢$nie. Efekty, ktore daje aqua aerobic, specjali§ci
przyrownuja do tych, ktore mozemy zyskac u fizjoterapeuty lub masazysty.
Nordic walking to technika maszerowania z kijami. Pomaga pozby¢ si¢ napiecia mi¢$ni w gornych
rejonach ciata, dzigki czemu odprezamy i rozluzniamy mig$nie podtrzymujace szyjny odcinek
kregostupa. Regularne spacerowanie z kijkami wzmacnia mig$nie ramion, barkow, klatki piersiowej,
brzucha, kregostupa, ndg; rozcigga migsnie szyi, ramion oraz tulowia; poprawia ogolng koordynacje
ruchowa; prowadzi do uwolnienia trzondéw kregostupa od cigzaru glowy i tutowia dzigki wsparciu Kijow.
Przed rozpoczgciem przygody z nordic walking najlepiej przej$¢ szkolenie pod okiem profesjonalnego
trenera.
Cwiczymy w domu!
Kregostup nie lubi bezruchu. Jesli nie mamy mozliwo$ci ptywania na basenie, uczestniczenia w zajeciach
aqua aerobicu czy nordic walking, postawmy na ¢wiczenia w domu. Ponizej podam kilka
przyktadowych, prostych ¢wiczen, ktdre z pewnoscia pomoga w rehabilitacji naszego kregostupa.
1. Narozgrzewke Ukladamy si¢ na plecach, glowa dotykajac podlogi. Rece wyciagamy za gtowe,
nogi zginamy w kolanach. Przyciggamy do piersi kolana i wracamy do pozycji wyjsciowe;.
Powtarzamy to kilka razy.
2. Narozciagniecie muskulatury plecow Re¢kami ujmujemy sie pod kolanami, uda przyciggamy
do piersi. Rownocze$nie umieszczamy brode miedzy kolanami. Kilka sekund wytrzymujemy w tej
pozycji.
3. Zeby uelastyczni¢ kregostup Dotykamy prawa stopa kolana lewej nogi, trzymajac prawa reke
wyprostowang na podtodze. Dociskamy kolano ku ziemi, glowg odwracamy w przeciwnym kierunku.
Kilka sekund wytrzymujemy w tej pozycji.
4. Kaoci grzbiet Klekamy i opieramy si¢ rekami o podloge, palce dloni kierujemy do siebie.
Unosimy plecy do gory i na dét. Powtarzamy kilka razy.
5. Rozciaganie kregostupa Lezac na plecach, lewa stope ktadziemy na prawe udo. Lewe kolano
kierujemy na zewnatrz i ciggniemy udo do siebie. Powtarzamy to samo z drugg noga.
Czytelnikom, ktorzy chcieliby dowiedzie¢ si¢ wigcej jak funkcjonuje kregostup, dlaczego boli
oraz jak nalezy si¢ z nim prawidlowo obchodzi¢, polecam ksigzke Bole krzyza Artura Dziaka i
Samera Tayary.



Krople do oczu, ktore potrafia wyleczy¢ zaéme
Zrodlo: tylkomedycyna.pl

Pozbycie si¢ za¢émy zwykle wiaze si¢ z zabiegiem operacyjnym. Badacze stwierdzili jednak, ze
naturalnie wystepujace w ciele czlowieka zwiazki chemiczne mogg rozwiazac¢ ten problem w
postaci kropli do oczu.

Na catym $wiecie dziesigtki milionéw ludzi cierpi na za¢me, ktéra jest gldowna przyczyna §lepoty. Dr
Kang Shang, profesor okulistyki na University of California w San Diego uwaza, ze naturalnie
wystepujacy w organizmie ludzkim steroid moze by¢ skutecznym lekiem w przypadku za¢my.
Zbadano dwie chinskie rodziny, w ktorych dzieci mialy wrodzong za¢me, w wyniku defektu
genetycznego, a nie zwiazang z wiekiem. Odkryto, ze dzieci z wrodzong wadg miaty dwie kopie
mutacji w genie, ktory wytwarza lanosterol, a ich rodzice nie. Zwykle gen ten wytwarza steroidy,
ktore zapobiegaja zaémie, ale mutacja spowodowata nieprawidlowo$ci w dziataniu lanosterolu.
Stworzono wigc krople do oczu, ktéore zawieraja lanosterol. Aby je przetestowaé, naukowcy
wyizolowali stabe soczewki zwierzat 1 umiescili je w roztworze lanosterolu na sze$¢ dni. Soczewki
staty si¢ jasniejsze, a cigzko$¢ zaémy zmniejszyta si¢ w przypadku 11 z 13 zwierzat. Krople podawano
takze psom z zaéma, dwa razy dziennie przez sze$¢ tygodni, co zmniejszyto efekt nasilenia za¢my.
Krople moga sta¢ si¢ bardzo waznym narzedziem w przypadku leczenia za¢my. Poniewaz badania
trwaty tylko kilka miesigcy, Srodek jest wciaz testowany.

Banany to wyjatkowo zdrowe i odzywcze owoce
Zrédlo: abezdrowie.pl

Banany sa jednymi z najczeSciej spozywanych owocow na Swiecie. Zawieraja cenne
przeciwutleniacze i witaminy, ktore moga pomodc w ochronie organizmu przed wieloma
chorobami. Ponadto, jest to latwa do transportu i wysokokaloryczna przekaska, ktéra z
powodzeniem moze stanowic jeden z positkow. Co wi¢cej, mozemy ja naby¢ w sklepie przez caly
rok.

Wspomaganie trawienia

Badania wykazatly, ze spozywanie banandw moze pomdc w leczeniu probleméw trawiennych. Owoce
te posiadajg wysokg zawarto$¢ blonnika, ktory wspomaga prace jelit i tagodzi dolegliwos$ci takie jak
zaparcia oraz wzdecia. Konsystencja oraz sklad bananow stymuluje takze wydzielanie sokow
zoladkowych. Specjalisci sg zdania, Ze banany moga by¢ rowniez dobrym lekarstwem na kaca, jesli ma
si¢ podrazniony przewod pokarmowy.

Dodatkowa energia

Jesli brakuje nam energii 1 czujemy si¢ zaspani, zamiast si¢ga¢ po stodkie napoje energetyczne lub
kawe, mozemy najpierw sprobowac zje$¢ banana. Owoc zawiera wszystkie trzy naturalne cukry —
sacharoze, fruktoze oraz glukoze, ktore sg w stanie skutecznie pobudzi¢ nasz organizm do pracy.

Zdrowie dla serca

Banany sa dobrym zrodtem potasu — 1 $redniej wielko$ci owoc odpowiada 425 mg potasu, co stanowi
11% dziennego spozycia. To bardzo wazny minerat dla zdrowia naszych serc. Dieta bogata w potas
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pomaga obnizy¢ ci$nienie krwi, a takze wigze si¢ z 0 27% mniejszym ryzykiem wystgpienia chorob
Serca.

Zdrowie dla oczu

Banan, podobnie jak marchewka oraz dynia, posiada wysokg zawarto$§¢ przeciwutleniaczy,
karotenoidow oraz mineraty, ktore moga mie¢ dobry wplyw na kondycje zdrowotng naszych oczu.
Regularne spozywanie banandéw moze wigc znacznie zmniejszy¢ ryzyko zachorowania na
zwyrodnienie plamki zoltej, zaéme, a takze jaskre.

Pomoc w odchudzaniu

Banany nie naleza do owocoéw o najnizszej warto$ci kalorycznej, sg jednak bardzo sycace i odzywcze.
W badaniach wykazano, ze spozywanie bananéow o zielonej skorce moze mie¢ dziatanie dodatkowo
zmniejszajace apetyt, a tym samym prowadzi to do szybszej utraty masy ciafa.

O cukrzycy nieco inaczej
Dr med. Stanistaw Rokicki

Glukoza jest podstawowym paliwem, koniecznym do uzyskania energii potrzebnej do zycia komorek
ciata czlowieka.

Glukoza jest cukrem prostym 1 tylko pod tg postacig cukry wchianiane sg przez organizm cztowieka.
Wszystkie inne cukry, takie jak: skrobia - bedaca sktadnikiem mak, sacharoza - nasz cukier w
cukierniczce, laktoza - cukier mlekowy, fruktoza - cukier owocowy, musza by¢ zamienione na glukozg,
aby byly przyswojone przez nasz organizm. Szybko$¢ wchianiania i przyswajania zalezy od stopnia
skomplikowania budowy wymienionych cukréw.

Ma to znaczenie przy ukfadaniu diety chorego na cukrzycg.

Przemiana cukru owocowego, a tym samym wchtanianie, odbywa si¢ wolno.

Komorke ciata mozna z przymruzeniem oka porownac do pieca, w ktorym spala si¢ paliwo, jakim jest
glukoza, aby pozyskac¢ energie potrzebng nam do zycia. Insulina to klucz do zamka (receptora) w
drzwiach do tego pieca, aby mozna byto je otworzy¢ i piec zatadowac.

Insulina nie jest przystowiowym "czarnym ludem", ktorego chory na cukrzyce cztowiek ma si¢ bac.
Takie niejednokrotnie poglady wyznawane sg przez cz¢$¢ naszego spoteczenstwa.

W Polsce na cukrzyce choruje ok. 3 miliony 0sob, a ponad p6t miliona ma ja najpewniej niewykryta.
Stanowi ona wazny czynnik ryzyka udaru mézgu i zawatu migs$nia sercowego, niewydolnosci nerek,
Slepoty na skutek retinopatii cukrzycowej, amputacji konczyn dolnych na skutek martwicy w przebiegu
niedokrwienia przez zmienione chorobowo tetnice i tetniczki.

Cukrzyca moze pojawi¢ si¢ wskutek roznych przyczyn, dlatego mozna ja podzieli¢ na:

Cukrzyce typu 1 - brak wytwarzania insuliny z przyczyn dziedzicznych lub zaburzef uktadu
odpornosciowego, kiedy to uktad odporno$ciowy cztowieka niszczy komorki trzustki wytwarzajace
insuling, traktujac je jako obce. Wystepuje najczesciej u dzieci 1 ludzi mtodych 1 jest insulinozalezna.
Cukrzyce typu 2 - zwigzana jest z otyloScia (zbyt mala ilo$¢ drzwi-receptorow) w stosunku do objetosci
komorek. Insulina (klucz do drzwi-receptora) produkowana jest coraz czesciej z marnym skutkiem, az do
wyczerpania zdolnoSci wytwarzania insuliny przez nasz organizm. Opisany stan okreslany jest jako
zjawisko insulinoopornosci, co moze rowniez spowodowac zepsuty zamek w drzwiach (receptorze),
ktérego prawidtowy klucz (insulina) otworzy¢ nie moze. Podobne zjawisko pojawia si¢ nierzadko u oso6b
z prawidlowg masg ciala. Moze ono wystepowac zarowno u ludzi dorostych jak 1 u dzieci oraz
miodziezy.
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Cukrzyce typu 3 - zwigzana jest z wiekiem starszym, poniewaz pojawia si¢ w pdzniejszym okresie
naszego zycia. Ma zwykle przebieg fagodniejszy niz inne odmiany tej choroby. Oznacza to, ze zwykle
moze by¢ kontrolowana lekami doustnymi bez koniecznos$ci stosowania insuliny.

Przedstawiony podziat nie jest klasyfikacja naukowa; jest uproszczony w celu tatwiejszego zrozumienia
tak zlozonego problemu.

Nadmienig, ze kazdy pacjent na cukrzyce choruje nieco inaczej; powinien mie¢ zastosowane
zindywidualizowane leczenie i fakt, Ze nasz znajomy jest leczony innymi lekami niz my, nie oznacza, ze
my powinniSmy by¢ tak samo leczeni. W wielu przypadkach konieczne jest nawet agresywne stosowanie
insuliny, co nie $wiadczy o tym, ze jesteSmy gorsi.

O zapobieganiu cukrzycy i stosowanym leczeniu napisz¢ w nastepnym artykule po przetrawieniu przez
Czytelnikow tego tematu.

INFORMACJE

Opieka wytchnieniowa. Jak skorzystac z programu?

Zrédlo: niepelnosprawni.pl. gov.pl

110 mln zt zarezerwowano na realizacj¢ programu ,,Opieka wytchnieniowa” w 2019 r. Kto
moze z niego skorzystaé i w jaki sposob? Co nalezy do obowiazku gminy i powiatu?
Wyjasniamy krok po kroku.

Cel programu

Program ,,Opieka wytchnieniowa” zapewnia ustuge opieki wytchnieniowej rodzinie i opiekunom
0s0b z niepelnosprawnos$ciag za posrednictwem gmin i powiatow poprzez:

O wzmocnienie dotychczasowego systemu wsparcia,
O dofinansowanie do gmin i powiatow w tym obszarze,
O poradnictwo specjalistyczne np. psychologiczne lub terapeutyczne dla rodzin

lub opiekundw,
0 nauke w zakresie pielegnacji, rehabilitacji i dietetyki dla rodzin lub opiekundw.

Dla kogo jest program?

Program jest skierowany do cztonkdéw rodzin lub opiekunow, ktérzy sprawujg bezposrednig opieke
nad:

- dzieckiem z niepetnosprawnoscig, posiadajgcym orzeczenie o niepetnosprawnosci i
majgcym wskazania do:
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o koniecznosci statej lub dtugotrwatej opieki lub pomocy innej osoby w
zwigzku ze znacznie ograniczong mozliwoscig samodzielnej egzystencji,

o koniecznosci statego wspétudziatu na co dzien opiekuna dziecka w
procesie jego leczenia, rehabilitacji i edukacji.

dorostymi osobami ze znacznym stopniem niepetnosprawnosci.

Co zrobié, aby skorzystaé z ustugi opieki wytchnieniowe;j?

Aby oceni¢ zarowno stan dziecka z orzeczeniem o niepetnosprawnos$ci i powyzszymi wskazaniami,
jak 1 osoby ze znacznym stopniem niepetnosprawnosci, lekarz specjalista musi wypetnic¢ ,.Karte oceny
stanu pacjenta wg zmodyfikowanej skali Barthel” — zgodnie z symbolem przyczyny
niepelnosprawnosci, ktora jest podana w orzeczeniu.

Jesli wynik tego badania wyniesie od 0-40 pkt., opieka wytchnieniowa w pierwszej kolejnosci
powinna by¢ przyznana opiekunowi dziecka lub osoby z niepelnosprawnoscig. W Polsce uzyskanie
40 pkt. lub mniej w skali Barthel oznacza zakwalifikowanie chorego do opieki dlugoterminowej;
oznacza takze, ze chory wymaga statej opieki.

Gdzie i jak $wiadczona bedzie ustuga?

1. W ramach pobytu dziennego, jesli podopieczny spetnia kryteria programu i nie
korzysta z innych form ustug w miejscu zamieszkania, osrodku wsparcia lub domu
pomocy spotecznej jako zorganizowanej ustugi.

o Realizowana bedzie przez gminy we wspotpracy z powiatami.
2. Jako rozszerzenie ustug opiekuhczych w ramach pobytu catodobowego:

o w osrodkach wsparcia, w tym w srodowiskowych domach samopomocy
posiadajgcych miejsca catodobowego pobytu,

o w mieszkaniach chronionych (z wytgczeniem mozliwosci pobytu dzieci z
orzeczong niepetnosprawnoscia).

o Realizowana bedzie przez gminy we wspotpracy z powiatami.

3. Poprzez zapewnienie cztonkom rodziny lub opiekunom mozliwosci
skorzystania ze specjalistycznego poradnictwa (psychologicznego lub
terapeutycznego) oraz wsparcia w zakresie nauki pielegnaciji, rehabilitacji i
dietetyki.

o Realizowana bedzie przez powiaty.

Koszty ustugi opieki wytchnieniowej

1. W formie pobytu dziennego w miejscu zamieszkania podopiecznego — koszt jedne;j
godziny nie moze przekroczy¢ 30 zt.

2. Jako zorganizowanej ustugi w osrodku wsparcia, domu pomocy spotecznej — koszt
jednej godziny ustugi nie moze przekroczyc¢ 20 zt.
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3. W formie poradnictwa psychologicznego lub terapeutycznego oraz nauki w zakresie
pielegnaciji, rehabilitacji i dietetyki — koszt jednej godziny nie moze przekroczyc¢ 40 zi.

4. W formie pobytu catodobowego — koszt jednego dnia catodobowego nie moze
przekroczy¢ 180 zt.

5. W formie pobytu dziennego w wymiarze powyzej 4 godzin dziennie lub w formie
pobytu catodobowego placéwka przyjmujgca podopiecznego ma zapewni¢ wyzywienie
odpowiednie do potrzeb.

Limity ustugi opieki wytchnieniowej w 2019 .

W 2019 r. ushuga opieki wytchnieniowej w formie pobytu catlodobowego moze by¢ udzielona
maksymalnie na 14 dni.

Dla ustugi opieki wytchnieniowej w ramach pobytu dziennego oraz wsparcia poprzez specjalistyczne
poradnictwo limit wynosi 240 godzin. Jest to suma wsparcia w ramach opieki wytchnieniowej dla
opiekuna 1 dziecka lub osoby doroslej z niepetnosprawnos$cia, uprawnionych do tego rodzaju
wsparcia.

Podopieczni uprawnieni do otrzymania opieki wytchnieniowej nie ponoszg zadnych kosztéw za
ustuge w powyzszych wymiarach.

Dodatkowe mozliwosci ograniczone wysokoscig dochodu

Jesli opiekun wykorzysta powyzsze mozliwosci, a bedzie chciat skorzysta¢ jeszcze z opieki
wytchnieniowej, trzeba bedzie spetni¢ warunki:
0 dochdd podopiecznego nie moze przekroczy¢ 350 proc. obowigzujgcego od 1

pazdziernika 2018 r. kryterium dochodowego okreslonego w art. 8 ustawy z dnia 12
marca 2004 r. o pomocy spotecznej (Dz.U. z 2018 r. poz. 1508 z pdzn. zm.).

Spetniajac ten warunek moze skorzystac jeszcze z 240 godzin opieki wytchnieniowej w ramach
pobytu dziennego i specjalistycznego poradnictwa, optacajac je w wysokosci 50 proc. kosztow tych
ushug.

Na podobnej zasadzie moze skorzysta¢ przez kolejne 14 dni z opieki wytchnieniowej w ramach
pobytu catodobowego w osrodkach wsparcia 1 mieszkaniach chronionych — zaptaci 50 proc. wartosci
tych ustug.

Jak zgtosié zapotrzebowanie na ustuge opieki wytchnieniowej

Opiekun bedzie musiat wystapi¢ do gminy o przyznanie opieki wytchnieniowej w formie pobytu
dziennego lub calodobowego. Gmina wyda decyzje administracyjng i bedzie miata obowigzek
poinformowac opiekuna o prawach i obowigzkach wynikajacych z przyznania opieki wytchnieniowe;.

Jesli chodzi o opieke wytchnieniowa w formie poradnictwa specjalistycznego, realizowang przez
powiat — bedzie on prowadzil ewidencje¢ przyznanych godzin.

Informacje dla gmin i powiatéw
Wysokos¢ dofinansowania do ustugi opieki wytchnieniowe]
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Gmina/powiat moze otrzyma¢ dofinansowanie na $wiadczenie tej ustugi do 80 proc. kosztéw
realizacji. Udzial wlasny gminy/powiatu musi wynosi¢ nie mniej niz 20 proc. kosztéw realizacji.

W przypadku przyznania opiekunowi dodatkowej ustugi opieki wytchnieniowej, w przypadku
spehiania kryterium dochodowego, o ktorej mowa wyzej, gmina/powiat finansujg pozostate 50 proc.
kosztoéw realizacji tej ushugi.

Terminy
Gmina/powiat sktada wniosek do wlasciwego wojewody do 30 kwietnia 2019 r.

Wojewoda sporzadza i przekazuje wniosek na $rodki finansowe wraz z lista rekomendowanych
wnioskéw, ministrowi rodziny, pracy i polityki spotecznej do 17 maja 2019 r.

Minister dokona weryfikacji wnioskdéw do 31 maja 2019 r.

Program bedzie realizowany od dnia podpisania uméw z gminami/powiatami do 31 grudnia 2019 r. 1
to tam bedzie mozna po 31 maja br. zasiggna¢ informacji, kiedy bedzie juz mozna wnioskowac o
ushugi opiekuncze.

Wzory formularzy dostepne sa na stronie gov.pl.

Ponizej zamieszczamy kart¢ oceny stanu pacjenta.
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Zatacznik nr 6 do Programu Ministerstwa Rodziny,
Pracy i Polityki Spotecznej ,, Opieka wytchnieniowa —

edycja 2019”
KARTA OCENY STANU PACJENTA
WG ZMODYFIKOWANEJ SKALI BARTHEL
Imig i nazwisko pacjenta
Adres Za m , eSZka n , a ............................................................................................................................
pESE,_ ..........................................................................................................................................................................................................................
L/p | NAZWA CZYNNOSCI * ,\DYJ‘?\'RETOOSVC;, A %/

Spozywanie positkéw

0= nie jest w stanie samodzielnie je$¢ lub przetykac,

5= potrzebuje pomocy w krojeniu, smarowaniu, karmieniu doustnym
10= samodzielny, niezalezny

Przemieszczanie si¢ z 16zka na krzeslo i z powrotem/siadanie

0= nie jest w stanie przemieszczac si¢, nie zachowuje rbwnowagi przy siadaniu
oraz siedzeniu

5= przemieszcza si¢ z pomocg fizyczng jednej lub dwdch osdb, moze siedzie¢
10= mniejsza pomoc (stowna lub fizyczna)

15=samodzielny

Utrzymanie higieny osobistej

0= nie jest w stanie wykona¢ zadnych czynnos$ci higienicznych

S5=potrzebuje pomocy przy wykonywaniu czynnosci higienicznych
10=samodzielny przy myciu twarzy, czesaniu si¢, myciu z¢bow, takze z
zapewnionymi pomocami

Korzystanie z toalety (WC)

0= nie korzysta w ogo0le z toalety

5= potrzebuje lub czesciowo potrzebuje pomocy przy korzystaniu z toalety
10=samodzielny w dotarciu do toalety oraz w zdejmowaniu i zakladaniu czg¢sci
garderoby

Myecie i kapiel calego ciala

0= kapany w wannie przy pomocy podnosnika
5= wymaga pomocy

10=samodzielny

Poruszanie si¢ po powierzchniach plaskich

0= w ogoble nie porusza si¢

5= porusza si¢ na odlegto$¢ do 50m za pomoca sprzetu wspomagajacego i z
pomocg co najmniej jednej osoby

10= samodzielny, niezalezny w poruszaniu si¢ na odleglos¢ powyzej S0m,
takze w uzyciem sprzetu wspomagajacego

Wchodzenie i schodzenie po schodach
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0= nie jest w stanie wchodzi¢ i schodzi¢ po schodach nawet z pomoca innej
osoby

5= potrzebuje pomocy fizycznej asekuracji, przenoszenia

10= samodzielny

Ubieranie si¢ i rozbieranie

0= potrzebuje kompleksowej pomocy innej osoby

8. 5= potrzebuje cze¢§ciowej pomocy innej osoby

10= samodzielny, niezalezny (takze w zapinaniu guzikow, zamka,
zawigzywanie sznurowadet)

Kontrolowanie stolca/zwieracza odbytu
0= nie panuje nad oddawaniem stolca

S 5= sporadycznie bezwiednie oddaje stolec

10= kontroluje oddawanie stolca

Kontrolowanie moczu/zwieracza pecherza moczowego
10 0= nie panuje nad oddawaniem moczu

5= sporadycznie bezwiednie oddaje mocz
10= kontroluje oddawanie moczu

Laczna liczba punktéw (wynik oceny) ***

Dodatkowe, inne niz wymienione wyzej, przestanki swiadczace o zakwalifikowaniu pacjenta do
grupy osoOb niesamodzielnych tj. osob ktore ze wzgledu na wiek, stan zdrowia lub
niepelnosprawno$¢ wymagaja opieki lub wsparcia w zwigzku z niemozliwo$cig wykonywania co
najmniej jednej z podstawowych czynno$ci dnia codziennego

data, pieczec¢, podpis lekarza specjalisty

*w punktach 1-10 nalezy wybra¢ jedng z mozliwosci najlepiej opisujaca stan pacjenta i podkresli¢
** wpisa¢ wartos¢ punktowa przypisang wybranej mozliwosci
*** w ramce wpisa¢ uzyskang sume punktow
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Jak polscy cyberprzestepcy rekrutujg stupow?
Zrédto: niebezpiecznik.pl

W ostatnich dniach w Internecie pojawito si¢ sporo “atrakcyjnych” ogloszen o pracg. Brak wymaganego
doswiadczenia, 2100 PLN za 2 godziny pracy dziennie, na umowie o prace. Niestety, osoby, ktore na te
ogloszenia odpowiedza, dosta¢ moga nie tylko wymarzong prace, ale rOwniez zarzuty prokuratorskie. Bo
praca, ktora beda wykonywac to — whbrew opisowi — nie praca dla ktorej$ z firm z branzy finansowej, a
dla ztodziejow, ktorzy od lat skutecznie (wtasnie z pomoca tak rekrutowanych stupéw) okradaja
Polakow.

Jak Polacy zostajg stupami? Czy sq tego Swiadomi? Jak przestgpcy w sposob anonimowi odbierajq od
stupow pienigdze, ktore wczesniej wytudzili od ofiar? Tego dowiecie si¢ z niniejszego artykutu.

W przypadku przestepstw finansowych, zamiast stowa stup, zwtaszcza zagranica, uzywa si¢ stowa mut

Po stupie do przestepcy

Kiedy na Niebezpieczniku opisujemy oszustwa “na BLIK-a” albo kradzieze pieniedzy z kont w bankach
zaczynajace sie od SMS-6w “na doptate” przez lewe panele posrednikodw platnosci, to prawie zawsze w
komentarzach pod artykutem kto$ dziwi sie:

jak to jest mozliwe, ze policja nie moze namierzy¢ przestepcoéw. Przeciez ma wszystkie dane! Numer
rachunku na ktore poptynety pienigdze 1 dane jego wiasciciela.

To prawda, policja ma te dane. Ale to nie dane przestepcey, a stupa (czy tez — bardziej precyzyjnie —
muta). Czyli osoby, ktorg wystugujg si¢ przestepcy w celu odebrania i “przeprania” pieniedzy
wytudzonych od ofiary. Co$ pdjdzie nie tak? Dla przestepcy zaden problem — za walek odpowie nie on,
a stup. W koncu to na konto stupa sptyneta lewa gotowka.

Jak ludzie zostajq stupami (mutami)? Czy sq tego swiadomi? Jak przestepcy w sposob anonimowi
odbierajq od stupow pienigdze, ktore wczesniej wytudzili od ofiar?

Prace oferuje

Stupem mozna zosta¢ odpowiadajac na ogloszenie o prace. Moze si¢ ono pojawi¢ np. na Facebooku. O
jednym z takich ogloszen na swoim blogu wladnie ostrzegta firma PayPro S.A., operator serwisu
Przelewy?24:

Oferuje prace w Polskie] firmie, praca dla kazdego, zarobki od 2100 zt
netto w miesigcu poswiecajgc 2-3 godziny dziennie. Legalna firma,
umowa o prace. Wiecej informacji udziele w wiadomosci prywatnej.
Pozdrawiam

O 23 komentarze

o) Lubie to! () Komentarz

Dane osoby, ktéra ogloszenie zapostowata zostaty ocenzurowane, bo jak si¢ domyslacie, te ogtoszenia
puszczane s3 z przejetych kont “niewinnych” osob, ktore po prostu nabraty si¢ na phishing i oddaty
swoje hasto do Facebooka przestgpcom)
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Jesli ktos odpowie na powyzsze ogloszenie, od oszustow w wiadomosci prywatnej na Facebooku
(Messengerze) otrzyma nastepujacg wiadomos¢:

Witam serdecznie.

PayPro SA to firma dziatajaca w bran2y ptatnosci online. Nasz zespét
Tworza najlepsi specjalisci oraz pasjonaci,

Branza ta jest rynkiem mocno rozwijajacym sie w Polsce, diatego nasze
codzienne wyzwania s3 ciekawe, Obstugujemy klientéw 2 catej Europy.
W zwiazku 2 ciaglym rozwojem personalnym naszej firmy poszukujemy
ambitnych i ciekawych oséb do swojego zespohu testerdw platnosci.
Oferujemy ciekawa prace oraz ponadprzecietne zarobki. Mozliwa jest
diugoterminowa wspdtpraca oraz awans w strukturze firmy.

Nie wymagamy od Ciebie doswiadczenia. Twoje zaangazowanie w prace jest
drog3 do sukcesu,

Wystarczy podstawowa umiejetnosé obstugi komputera lub urzadzenia
mobilnego, aktywny rachunek bankowy, ukoriczone 18 lat, odpowiedziainosc
i checi do pracy.

Szukamy pracownikow na stanowisko: Posrednik ptatnosci. W praktyce
wyglada to tak, ze przez pierwszy miesiac na Pani/Pana konto beda
przychodzi€ losowo wygenerowane przelewy z naszego systemu.

Nasz system generuje rdine przelewy oraz testuje ich algorytmy. 53 to
przelewy typu: Eloar, Express elixir, Sorbnet itd.

Pana/Pani zadaniem przez pierwszy miesiac jest wyplacenie pieniedzy
bankomatem lub w placowce. 3 nastepnie wplata na poczce na dane ktore
udostepnimy,

Podstawa wynagrodzenia to 2100 zi netto + 5 9% wyplacane odrazu z kazdego
przelewu testowego. Godziny pracy ustalamy indywidualnie. Mam jeszcze
kilka pytan, ale to za moment.

Zaczynamy od okresu probnego ktéry trwa miesigc. W tym czasie jest

Pani/Pan zatrudniona na umowe o prace na okres probny.

Po okresie probnym oferujemy umowe o prace na okres 12 miesiecy. Dla

0sob zainteresowanych mozliwosc pracy bez umowy. Umowe wysylamy poczta
Polska. Z naszymi pracownikam: kontaktujemy sie poprzez aplikacje Gadu-Gadu.
Czy jest Pan/Pani zainteresowany?

Dane nasze) firmy:
Nazwa: PayPro SA
REGON: 301345068
NIP: 779-236-98-87
KRS: 0000347935
Kod pocztowy: 60-327
Ulica: Kancelarska 15
. Miejscowosc Poznan

Przestepca, jak wida¢, podszywa si¢ pod pracownika firmy PayPro i1 korzystajac z jej renomy probuje
wytudzi¢ od ofiary dane osobowe, a nastgpnie rozpoczyna manipulacje tak, aby ofiara zaczgta prac
pieniadze dla przestepcow.

Ponadprzecigtne zarobki, awans 1 brak wymogow co do doswiadczenia. Wygodny kontakt przez Gadu-
Gadu. Kuszaca propozycja prawda? Mozliwo$¢ pracy i zarabiania nawet zanim przyjdzie podpisana
umowa! Pigknie to brzmi. Ale na czym konkretnie ta praca polega?

Bedziesz wyplacal pieniadze ze swojego konta i wplacal je na inne

Praca polegajaca na wyplacaniu pieniedzy z rachunku przez bankomat, a nastepnie na ich
wplacaniu w okienku na poczcie dla kazdego powinna brzmie¢ jak przekret. Ale niestety tak nie jest...
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Przestepca w koncu thumaczy, ze chodzi o “testowanie” przelewdéw — co w kontekscie pracy na rzecz
firmy, ktéra przelewami si¢ zajmuje, nie brzmi az tak podejrzanie.

Jesli ktos, tak jak jedna z ofiar, do ktérej dotarto PayPro, da si¢ przekona¢ ze rozmawia z prawdziwg

firma pod ktdra podszywa si¢ przestepca, to po chwili otrzyma prosbe o przestanie swoich danych (jaki
bank, jaki numer rachunku, jaki numer telefonu, jakie limity wypfat).

& . 8 0

Dobrze, wiec jezeli jest Pan
zainteresowany podjgciem
pracy w naszej firmie to do
przygotowania umowy
wstepnej potrzebujemy
nastepujgce dane:

Imie i nazwisko

Adres korespondencyjny
Numer rachunku bankowego
Numer telefonu

W ciggu tygodnia nasz dziat
przygotuje umowe oraz wysle
jg poczta, nastepnie
podpisang umowe prosimy o
wysytke na nasz adres.
Pierwsze przelewy mogg byC
juz przed podpisaniem
umowy, ale o tym
informujemy na
komunikatorze Gadu-Gadu
dzien wczesniej. Mamy
jeszcze kilka pytan, ale to za

moment.
L

Przestgpca musi zna¢ te informacje, aby w trakcie realizowanych przez niego atakow Man in the Middle,
wilasnie na konto rekrutowanego stupa zlecaé przelewy ekspresowe lub konto stupa dodawaé do
“odbiorcow zaufanych” na koncie okradanej metoda “na doptate™ ofiary.
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Karty do tego konta nie
posiadam ale moge
zamowic

Chyba ze podam inny
rachunek

Ok, to moze niech Pan poda
taki do ktorego ma juz Pan
karte.

A nie mozna wyptacac
blikem

Mozna, ale zazwyczaj karta
ma wigksze limity.

Nastgpnie rozmowa przenosi si¢ na Gadu-Gadu:

22



https://niebezpiecznik.pl/wp-content/uploads/2019/05/fb-ogloszenie-slup5.jpg

Dlaczego akurat Gadu-Gadu? To dobre pytanie. Jest kilka hipotez. Niektorzy wskazuja na brak utrudnien
ze strony infrastruktury GG dla przestepcoOw chcacych zachowaé anonimowo$¢ inni podkreslaja
dostepnos¢ klientow (takze mobilnych, co jest istotne) i tatwos$¢ obstugi. W Gadu-Gadu mozna tez
ustawi¢ nazwe swojego “lewego” profilu na nazwe powaznej firmy, co wzbudza w$rod ofiar zaufanie i
przekonanie, ze faktycznie rozmawiajg z firma, pod ktora podszywaja sie ofiary.

Na marginesie: konta Gadu-Gadu wykorzystywane przez przestepcoOw takze sa phishowane.
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Z ponizszego fragmentu rozmowy mozna si¢ dowiedzie¢, ze przestgpcy na jednym stupie zarabiajg kilka
tysigcy ztotych, a ofiara traci od tysigca do 5 tysiecy w ramach jednej transakcji (cho¢ czasem lewych
transakcji robi wigcej)
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Czy HR bedzie si¢ ze na

kontaktowat przez GG czy
telefonicznie?

Telefonicznie jezeli chodzi o
kwestie umowy, organizacyjne
itd. Jezeli chodzi o zadania to
na gadu-gadu.

lle godzin dziennie bede
zobligowany do pracy? Czy

moge to traktowac jako
dodatek czy bede potrzebny
przez 8-10godzin i nie bede
mogt nic innego robic?

Czyli dobrze abym gg miat
na telefonie?
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VEULIT Uan Uwdadlic jalv
pranie pieniedzy? Jak |
bede mogt sie z tego

wytlumaczyc, czy wszystko
bedzie zawarte w umowie?

Przelewy bedg srednio 3 razy
w tygodniu. Potrzebuje Pan
wtedy 1-2 godziny.

Smiato mozna traktowaé to
jako prace dodatkowa.

Super i wiasnie takiej

potrzebuje

Wszystko jest zawarte w
umowie, ponadto wszystkie
deklaracje podatkowe
sktadamy za naszych
pracownikoéw.
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Czyli podsumowuijac:
otrzymuje na konto trzy razy
wptate ktdérg musze za
kazdym razem wptacac
przez poczte na jakies
wskazane konto...i od tego

Za pierwszy miesiac
otrzymam 2100 netto Plus
5% od wptat?

W tygodniu...Bo tego nie
dodatem

Doktadnie, 5 % bedzie i’an
dostawat odrazu po wyptacie
srodkow z bankomatu.

Rekrutowani, jak wida¢, czasem nawet podejrzewaja, ze taka praca moze by¢ traktowana jako pranie
pieniedzy — ale przestepca jest w stanie ich “uspokoic”.

Pierwsze zlecenie dla stupa

Konwersacje przez Gadu-Gadu, zgodnie z obietnicg zawierajg powiadomienia o “spodziewanych”
przelewach “testowych™:
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SAMSUNG

\TE :
»n A0 °!

24 kwi, 19:53

Witam serdecznie. Na jutro
nasz system przewidzial
pierwsze prelewy testowe typu
express elixir. Czy bedzie Pan
dyspozycyjny?

~ Tak, oznacza to, ze system dziata
juz z Pana kontem. Tytuly system
genem]e rézne.

Ok, o godzinie 10 bedzle Pan
dostepny na gadu-gadu?
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SAMSUNG

LTE

Procedura wyglada tak: Dostaje
Pan przelew lub kilka w tym
samym czasie. Wyptaca Pan

catosc, pobiera swoja czgs¢, a
nastepnie udaje sie na poczte.

Wszystko robimy na biezgco.

Zazwyczaj zajmuje to do godziny
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SAMSUN

LTE o b.fll,- 1151

Umowa zostata dzis wystana wiec
powinna by¢ do pigtku.

Nie ma problemu. Jutro do Pana

napiszemy. Pozdrawiam

25 kwi, 10:07

Witam serdecznie.

Na dzisiaj mamy przewidziane
:;lz?lezv\;y testowe typu express
elixir. Za jakis czas mogtby by¢
- Panpod bankomatem?

)
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SAMSUNG

TE
HE . 61%@ 11:52

0k, to prosze napisac jak bedzie
Pan juz na miejscu.

Ok, za momencik system pusci
pierwsze przelewy.

Pierwszy przelew powinien za
moment dojsc.

Ok, prosze wyplacic.
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SAMSUNG

LTE
R |

Ok, za momencik bedzie kolejny
' przelew.

Powinny dojsc 2 przelewy i to tyle
na dzis.

ogolnie 3.

Na te 9 zl porsze nie patrzec.

Powinien dotrzec jeszcze jeden

Jak jednak wida¢ na powyzszym screenie — los stupa jest cigzki. Systemy mBanku wykryty, Ze dziatania
ich klienta sg podejrzane. I cho¢ nie jest to $wieze konto, to dostep do niego zostat zablokowany. Brawo!
No ale co$ przeciez udato si¢ wyptaci¢. Wiec marsz na poczte!
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' Tzn. my nie kazemy Panu sig

- spieszyc. Po prostu wszystkie
procedury wykonujemy na
biezaco.

~ Jak bedzie Pan na miejscu to
prosze o informacije.
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s )

testowych.

Prosze sie nie martwic. Nie ma
takiej mozliwosci.

Dobrze prosze w okienku poprosic
o: Ekspres pienigzny "na teraz"
Prosze wptaci¢ kwote 3200 zt na
dane Iwona Krzewirnska
Jak Pan juz dokona wptaty

to prosze zrobi¢ zdjecie
potwierdzenia i mi wystac.

 Prosze rowniez zakuic koperte |
grs

Ushuga “przelewu na teraz” ktorg $wiadczy Poczta Polska to:
“wygodny sposob szybkiego przestania srodkéw pienieznych pod dowolny adres w Polsce. Znakomicie
sprawdza si¢ w awaryjnych sytuacjach — zawsze wtedy, gdy nagle musisz wysta¢ komus potrzebne

srodki. To nie przelew na konto czy na karte, ale gotowka do reki. (...) Juz nawet po 10 minutach bedzie
mozna odebra¢ pieniagdze w dowolnej placowce pocztowe;j”

I tak, dobrze to przeczytaliscie. Wystarczy poda¢ imi¢ i nazwisko odbiorcy.
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LNIQVLTN '.JU'IIC"OL 'J\.Il"lCl vLcCInC
rowniez odsyta sie na adres ktéry
zaraz podam.

Ok

Ale potrzebuje numer telefonu
adrsata

Nie trzeba, prosze powiedziec¢

Pani na poczcie bo oni nieraz sami
nie wiedza.

Eksprez pieniezny na teraz
Ok wtasnie wysytam

Ok, super.

| normalnie swoje dane osobowe o -

»
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Zaptacone i co dalej

= Ok, prosze zrobi¢ zdjecie
ptowierdzenia i mi wyslac.

s
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Q PayPro SA

przepraszam, zapomniatm
dopisac.

Tak, ale tam nie odbieramy
korespondmcjl

Tu historia stupa si¢ konczy. Nie wiemy, czy pienigdze jako Pani Iwona odbiera juz faktyczny
przestepca, czy moze kolejny stup, ktérego zadaniem jest podja¢ gotdéwke na poczcie 1 wplaci¢ na konto
np. kantoru/gietdy kryptowalut, skad moga juz w sposob (pseudo)anonimowy trafi¢ do przestepcy. W
koncu uzycie do tej operacji stupa “pierwszego poziomu” jest o tyle ryzykowne, ze banki sg (juz) dos¢
wyczulone na przelewy na rachunki gietd kryptowalut.
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Jesli szukasz pracy, to...
1. Ofert szukaj na sprawdzonych serwisach internetowych. Oczywiscie zar6wno OLX
jak 1 Facebook czy Gumtree sg serwisami, na ktorych pojawiajg si¢ prawdziwe ogloszenia o prace
— ale poniewaz ogloszenia mozna tam umieszcza¢ bezptatnie — to chetnie korzystaja z nich
takze wszelkiej masci “przekretasy”. Bardziej wiarygodne oferty pracy znajdziesz w serwisach, w
ktorych pracodawca musi za ogloszenie zaplacic.
2. Zachowaj ostroznos¢. Jesli co$ wyglada zbyt pieknie aby byto prawdziwe, nawet na
“platnym serwisie z ogloszeniami o pracg”, to zazwyczaj jest to przekret. Pamigtaj, ze w
przypadku rekrutacji do instytucji finansowych, podmioty te doktadaja one wszelkiej starannosci,
aby rekrutowane osoby na stanowiska majace dostep do srodkow finansowych zostaty
odpowiednio zweryfikowane i przeszkolone. To chwile zajmuje i tego typu rekrutacji nie
realizuje si¢ jednoetapowo, a zwlaszcza przez Gadu-Gadu... Nigdy tez zadna z instytucji
finansowych nie poprosi Ci¢ o wykorzystywanie do firmowych rozliczen finansowych Twojego
prywatnego konta. Mimo to, nawet wieloetapowe rekrutacje do instytucji finansowych warto
dodatkowo zweryfikowa¢ — dane kontaktowe do znanych firm znajdziesz na ich stronach
internetowych. Zadzwon 1 popro$ o potwierdzenie oferty na ktorg chcesz aplikowac, ustalajac
dane osoby, ktora jest odpowiedzialna za te rekrutacjg.
3. Nigdy nie réb przelewow za kogo§ — dla swojego bezpieczenstwa. Zgodnie z prawem,
za “pranie pieniedzy” moze Ci grozi¢ nawet odpowiedzialno$¢ karna, z pozbawieniem wolnosci
wlacznie. Nie dziw si¢ takze, ze na Twoje deklaracje “ale ja nie wiedziatem, nie bylem
swiadomy” przestuchujacy Cig policjant nie bedzie reagowaé ze zrozumieniem. Nieudolny
przestepca tez moze chcie¢ si¢ ttumaczy¢ w ten sposob. I cho¢ moze nie trafisz od razu do
aresztu, to na pewno $ledztwo bedzie Cig¢ kosztowa¢ wiele stresu, czasu oraz ...pieniedzy.
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Potwierdzamy swoja tozsamos¢
Zrodlo: money.pl

Od 23 kwietnia za pomocg aplikacji mObywatel potwierdzimy swoja tozsamos¢ na poczcie
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Poimadczn cptwanienie 9 Ugowych proejeniow srodea
PUZECINEGO raNIPErty kaIEONEQO | 2NsbusINeg

Aplikacja mObywatel bedzie bardziej uzyteczna. Za kilka dni bedziemy przy jej pomocy mogli
potwierdzi¢ swoja tozsamos$¢ na poczcie, a przed wakacjami ma zostaé¢ wyjasniona sprawa z
nieuznawaniem jej przez PKP Intercity.
Aplikacja mObywatel zostata stworzona migdzy innymi po to, by nie trzeba byto nosi¢ przy sobie
réznych dokumentow w celu potwierdzenia swojej tozsamosci lub posiadanych uprawnien. Jednym z
dostepnych od poczatku "dokumentow", ktore sa w niej zaszyte, jest mTozsamos¢ - zawiera ona
wszystkie dane, ktore znajduja si¢ na Dowodzie osobistym. Jak mozemy przeczytac¢ na stronie
obywatel.gov.pl, za pomocg mTozsamo$ci mozemy potwierdzi¢ swojg tozsamos¢:
. w prywatnych kontaktach z innymi obywatelami - mozemy wyswietli¢ swoje dane na
ekranie telefonu lub przekazac¢ je drugiej osobie na telefon, o ile oboje jestesmy uzytkownikami
aplikacji mObywatel i mamy telefony z takim samym systemem operacyjnym (Android lub iOS),
. w sklepach i punktach ustugowych, w ktorych obstuga korzysta z mWeryfikatora -
aplikacji do sprawdzania tozsamosci uzytkownikow mObywatela (obecnie tylko dla systemu
operacyjnego Android).
Jak zapowiedziat minister cyfryzacji Marek Zagorski w rozmowie z serwisem Money.pl, od 23
kwietnia mTozsamos$cia postuzymy sie takze w urzedach Poczty Polskiej do potwierdzania
tozsamosci. Obecnie w wielu sytuacjach na poczcie niezbedne jest okazanie plastikowego Dowodu
osobistego.
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Na przypadki nieuznawania mObywatel na telefonie skarzg si¢ rowniez pasazerowie PKP Intercity,
ktérzy kupili bilet przez Internet. Przewoznik wymaga w takiej sytuacji potwierdzenia swojej tozsamosci
poprzez okazanie Dowodu osobistego. mTozsamos¢, chociaz zawiera te same dane, nie wystarcza. Jak
powiedziat szef resortu cyfryzacji, ma to zosta¢ uregulowane jeszcze przed wakacjami, poniewaz teraz
dochodzi do pewnych absurdéw. Jednym z dodatkowych dokumentéw w aplikacji mObywatel jest
legitymacja szkolna, z ktorej korzysta coraz wigcej uczniow. Potwierdza ona mi¢dzy innymi prawo do
przejazdu z ulga ustawowa 1 musi by¢ respektowana takze przez PKP Intercity. Zatem prawo do ulgi
moze by¢ potwierdzone za pomocg aplikacji na smartfonie, a tozsamos¢ juz nie.

GOSPODARSTWO DOMOWE PO NIEWIDOMEMU

Porady niewidomej gospodyni
Autor: Alicja Cyrcan
Zrodlo: sze$ciopunkt.pl

Sposoby na pozbycie si¢ szkodliwych substancji z warzyw 1 owocow

Nie zawsze udaje nam si¢ zrobi¢ zakupy u lokalnego rolnika, na bazarku czy w sklepie ekologicznym.
Nie kazdy z nas ma rodzin¢ na wsi, ktora mogtaby dostarcza¢ do naszej kuchni dobrej jakosci owoce i
warzywa. Najcze¢sciej robimy zakupy w duzych marketach, ktére oferuja owoce 1 warzywa importowane.
Importowany towar musi dtugo podrézowacé, zeby trafi¢ na nasze stoty; w zwigzku z tym zostaje
poddany licznym zabiegom, ktére chronig go przed zepsuciem oraz przediuzaja swiezy wyglad. Do
takich zabiegow pielggnacyjnych zaliczamy: opryskiwanie pestycydami, sSrodkami grzybobdjczymi i
owadobojczymi; obsypywanie konserwantami oraz woskowanie.

Badania prowadzone przez Instytut Zywnoéci i Zywienia wykazaly, ze najwiecej szkodliwych substancji
znajdziemy w importowanych: pomidorach, ogorkach, szpinaku, winogronach, brzoskwiniach, papryce
ostrej 1 stodkiej, truskawkach, bananach, jabtkach i cytrusach.

Konsumenci, chcac chroni¢ swoje zdrowie, powinni dotozy¢ wszelkich staran, by zminimalizowac ilo$¢
negatywnych srodkéw znajdujacych si¢ w pozywieniu.

Moje porady

Zawsze pamigtajmy, ze mycie owocoOw 1 warzyw to podstawowa rzecz. Jednak mycie samg wodg nie
wystarcza. Do mycia importowanej Zywnosci powinnismy sporzadzi¢ dwa rodzaje roztwordw: pierwszy
roztwor kwasny, do przygotowania ktorego potrzebujemy: jeden litr wody, pét szklanki octu jabtkowego
lub zwyklego (ewentualnie dwie tyzki kwasku cytrynowego). Do takiej plukanki wktadamy owoce i
warzywa na okoto 3 minuty. Drugi roztwor to roztwor zasadowy, do przygotowania ktorego
potrzebujemy: jeden litr wody i jedng tyzke sody oczyszczonej. W takiej kapieli ponownie ptuczemy
nasze owoce 1 warzywa przez kolejne 3 minuty. Na koniec doktadnie myjemy je pod czysta, biezaca
woda.

Cytrusy mozemy umy¢, wykorzystujac podany wyzej sposob, jednak dobrze jest umy¢ je dodatkowo
goracg wodg oraz doktadnie wyszorowac szczoteczka.

Nie myjmy od razu wszystkich przyniesionych ze sklepu warzyw i owocoéw, poniewaz umyte szybciej si¢
popsuja. My¢ nalezy te, ktore mamy zamiar zje$¢ w danej chwili lub wykorzysta¢ do przygotowania
positku.

Pamigtajmy rowniez, by doktadnie umy¢ rece, gdy przektadamy zakupione produkty z foliowych toreb
do wiklinowych koszykéw czy szklanych miseczek.
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Inna sprawg sa suszone owoce, np. rodzynki, $liwki kalifornijskie, figi, morele itp. Do nich producenci
dodaja srodki konserwujace, np. dwutlenek siarki, ktoéry chroni suszone owoce przed rozwojem bakterii
czy plesni. Owoce suszone zawierajagce w swoim sktadzie konserwanty najlepiej zala¢ wrzatkiem 1
odstawi¢ na 5-10 minut. Po uptywie podanego czasu wod¢ nalezy odla¢, owoce przeptukac.

Robigc zakupy starajmy si¢ kupowac bakalie, ktore nie zawieraja konserwantow. Sg one drozsze, ale
bardziej warto$ciowe. Podczas zakupow popro$my osobe widzaca (asystenta, ekspedientke), zeby
przeczytali nam sktad na opakowaniu produktu, ktory zamierzamy kupic.

Badania prowadzone przez Instytut Zywnosci i Zywienia wykazaty, ze najwigcej szkodliwych substancji
znajdziemy w importowanych: pomidorach, ogérkach, szpinaku, winogronach, brzoskwiniach, papryce
ostrej 1 stodkiej, truskawkach, bananach, jabtkach i cytrusach.

Konsumenci, chcac chroni¢ swoje zdrowie, powinni dotozy¢ wszelkich staraf, by zminimalizowac¢ ilos¢
negatywnych srodkéw znajdujacych si¢ w pozywieniu.

Moje porady

Zawsze pamigtajmy, ze mycie owocoOw 1 warzyw to podstawowa rzecz. Jednak mycie samg wodg nie
wystarcza. Do mycia importowanej zywno$ci powinniSmy sporzadzi¢ dwa rodzaje roztworéw: pierwszy
roztwor kwasny, do przygotowania ktorego potrzebujemy: jeden litr wody, p6t szklanki octu jabtkowego
lub zwyklego (ewentualnie dwie tyzki kwasku cytrynowego). Do takiej plukanki wktadamy owoce 1
warzywa na okoto 3 minuty. Drugi roztwor to roztwor zasadowy, do przygotowania ktorego
potrzebujemy: jeden litr wody i jedng tyzke sody oczyszczonej. W takiej kapieli ponownie ptuczemy
nasze owoce 1 warzywa przez kolejne 3 minuty. Na koniec doktadnie myjemy je pod czysta, biezaca
woda.

Cytrusy mozemy umy¢, wykorzystujac podany wyzej sposob, jednak dobrze jest umy¢ je dodatkowo
goracg wodg oraz doktadnie wyszorowacé szczoteczka.

Nie myjmy od razu wszystkich przyniesionych ze sklepu warzyw i owocoOw, poniewaz umyte szybciej si¢
popsuja. My¢ nalezy te, ktore mamy zamiar zjes¢ w danej chwili lub wykorzysta¢ do przygotowania
positku.

Pamigtajmy rowniez, by doktadnie umy¢ rece, gdy przekladamy zakupione produkty z foliowych toreb
do wiklinowych koszykéw czy szklanych miseczek.

Inng sprawa sa suszone owoce, np. rodzynki, §liwki kalifornijskie, figi, morele itp. Do nich producenci
dodaja srodki konserwujace, np. dwutlenek siarki, ktory chroni suszone owoce przed rozwojem bakterii
czy plesni. Owoce suszone zawierajagce w swoim sktadzie konserwanty najlepiej zala¢ wrzatkiem i
odstawi¢ na 5-10 minut. Po uptywie podanego czasu wode¢ nalezy odla¢, owoce przeptukac.

Robigc zakupy starajmy si¢ kupowac bakalie, ktore nie zawierajg konserwantow. Sg one drozsze, ale
bardziej warto$ciowe. Podczas zakupow popro$my osobe widzaca (asystenta, ekspedientke), zeby
przeczytali nam sktad na opakowaniu produktu, ktory zamierzamy kupic.
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I1'T-D buduje niedrogi laptop z brajlowskim wyswietlaczem dla niewidomych
Zrodto: Lista dyskusyjna Typhlos

Naukowcy z Indyjskiego Instytutu Technologii (11T Delhi) opracowali brajlowski laptop o nazwie
DotBook, ktéry moze by¢ uzyteczny dla oséb niewidomych.

Laptop ma kilka standardowych aplikacji, takich jak: poczta elektroniczna, kalkulator i przegladarka
internetowa. W razie potrzeby mozna rowniez doda¢ inne aplikacje.

Urzadzenie bgdzie produkowane w dwdch wersjach o nazwach 40Q 1 20P.

Wariant 40Q jest wyposazony w 40-znakowg linijke brajlowska i ma tradycyjng klawiature QWERTY i
klawiaturg brajlowska, a 20P ma 20-znakowy wyswietlacz i1 posiada tylko klawiature brajlowska.
Laptop zostal opracowany na podstawie wielu testow, aby zadba¢ o preferencje i potrzeby
uzytkownikoéw. Miedzy innymi ma on specjalnie zaprojektowane podparcie dtoni, ktére pozwala
uzytkownikom na pracg¢ przez wiele godzin bez m¢czenia si¢ rak.

Sprz¢t mozna podigczy¢ przez Wi-Fi, Bluetooth i USB. Badacze 1T Delhi opracowali laptop we
wspolpracy z KritiKal Solutions Pvt Ltd., Noida, Pheonix Medical Systems Pvt. Ltd., Chennai, Saksham
Trust, New Delhi i Wellcome Trust w Wielkiej Brytanii. KritiKal Solutions bedzie je produkowac,
serwisowac 1 sprzedawac. Firma Phoenix Medical Systems dostarczy do ich budowy brajlowskie moduty.
Produkowane obecnie 40-znakowe urzadzenia brajlowskie sg na tyle drogie, ze nawet w krajach
rozwinigtych mato oséb na nie sta¢, a w krajach o niskim dochodzie z powodu ceny sg one catkowicie
niedostepne.

DotBook zbudowany na opatentowanej przez IIT Delhi technologii Shape Memory Alloy znaczaco
obnizy jego koszty. Urzadzenie bedzie sprzedawane jeszcze w tym roku.

Link do newsa: https://www.thebetterindia.com/173872/joining-the-dots-iit-d-builds-low-cost-braille-
laptop-for-the-visually-impaired/

Wydaje mi si¢, ze ta sama technologia, jezeli chodzi o brajlowski wyswietlacz, jest stosowana w tanim
brajlowskim notatniku o nazwie Orbit Reader, ktory byt pokazywany na ubiegtorocznej wystawie Reha.
Link do opisu tego monitorka: https://www.aph.org/research/orbit-reader-20-details/

Szkoda, ze zadna polska firma nie ma go w swojej ofercie.

Czas wolny dzieci stabowidzacych z dodatkowymi ograniczeniami
Zrodlo: szesciopunkt.pl

Agnieszka i Roman Kwitlinscy - rodzice dziecka z problemami wzroku

,Mamo nudzi mi si¢” — ile razy slyszymy te stowa od naszych dzieci? Tysigce razy. Pomysl, aby
zastanowi¢ si¢, co mozemy zaproponowac dziecku, by dobrze wykorzystalo czas wolny, narodzit si¢ w
mojej gtowie podczas wakacji. Wtedy zauwazyliSmy, ze nasza corka najchetniej siedzi w tym czasie przed
telewizorem lub tabletem.

Kazdy z rodzicéw chciatby, aby dzieci spedzaty czas wolny w sposob jak najbardziej wartosciowy.
Niezaleznie od tego, czy dziecko jest mistrzem sportu, czy osobg niepetnosprawnag (cho¢ to si¢ nie
wyklucza). Tego czasu wolnego nie zawsze jest duzo. W ciggu roku szkolnego uczniowie wracaja do domu
po godzinie szesnastej, czgsto po spedzeniu osmiu godzin w salach lekcyjnych 1 w §wietlicy. My rodzice
fundujemy im zajecia dodatkowe majace na celu ich rozwdj: basen, lekcje jezykdw obcych, czesto
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korepetycje. Dzieci niepetnosprawne maja dodatkowga rehabilitacje, logopede, integracje sensoryczng. A
jeszcze trzeba odrobi¢ lekcje 1 cos zjes¢. Czesto taki mtody cztowiek nie ma juz sily, a czesto nawet i tych
wolnych chwil. Najczesciej pada obok rownie zmeczonych catym dniem rodzicow przed ekranem
telewizora. I mozna to zrozumie¢ i wybaczyc.

Problem z zagospodarowaniem wolnych dni pojawia si¢ w soboty, niedziele, ferie i wakacje. Dla
mnie, jako mamy dziecka z niepelnosprawnoS$cig sprzezona, jest to wyzwanie.

Przeprowadzilismy w szkole mojej corki krociutkg ankiete, aby dowiedzie¢ sig, jaki rodzaj
aktywnosci dzieci same by wybraty. Wsrdd podanych propozycji miaty wybra¢ dwie, zaznaczajac, co jest
pierwszym, a co drugim wyborem. Wyniki zamieszczam w ponizszej tabeli.

Rodzaj aktywnosci razem | wybor 11 wybor
Czytanie ksigzek 3 1 2
Ogladania programow w telewizji 8 7 1
Stuchanie bajek i piosenek z ptyt 5 1 4
Zabawy plastyczne: rysowanie, malowanie 6 2 4
Granie na komputerze, laptopie 7 4 3
Wyjscie na spacer, gra w pitke 9 4 5
Zabawa z rodzicami lub rodzenstwem 4 2 2

Wynik nie byt zaskoczeniem, nie odbiegat od tego, co wybrataby moja cérka. Telewizja 1 komputer
bija razem pozostate na glowe. Cho¢ bardzo pozytywne jest, ze dzieci chcg tez czas wolny spedza¢ na
dworze.

W naszym przypadku odpada samodzielna aktywnos¢ ruchowa, poniewaz corka stabo chodzi i
widzi. Nie mozna jej zaproponowaé, by sobie pobiegala na podwodrku. Niestety, ma duzo starsze
rodzenstwo, ktore si¢ z nig nie bawi. Jest bardzo szczgsliwa, gdy kto$§ chee towarzyszy¢ jej podczas zabawy
lalkami, zabawy w rodzing, lekarza lub sklep. Mama jako osoba niepracujgca uczestniczy w tych zabawach
1 wchodzi w wyznaczane jej role, ale tez przyznaje, ze coraz czesciej te zabawy jg irytuja i nie ma na nie
juz sity.

Dodajmy, ze nie mamy w sasiedztwie dzieci w podobnym wieku i na tym samym poziomie
intelektualnym, ktére by chcialy uczestniczy¢é w tych zabawach. O kolezankach ze szkoty mozemy
zapomnie¢. Wszystkie mieszkajag w duzej odlegtosci od nas. Jest to normalne w szkotach specjalnych,
gdzie dzieci nie sg z rejonu.

Naszym zdaniem, zeby nie mie¢ wyrzutdw sumienia, ze zajmujemy si¢ naszymi dzie¢mi za mato
lub niezbyt dobrze, trzeba bezwzglednie zaangazowac rodzing, cho¢ moze jej cztonkowie nie beda cheieli
poswieci¢ troche swojego czasu. Moze trzeba poszuka¢ w okolicy warsztatow terapii zajeciowej. A w
najgorszym wypadku przeznaczy¢ troszke pieniedzy 1 poszuka¢ odpowiedzialnej dziewczyny, ktora bez
problemu pobawi si¢ z nasza pociechg. A my mozemy natadowa¢ akumulatory, by bez zniechg¢cenia
podejmowac codzienne wyzwania. A moze kto$ z czytelnikow ma pomyst i podzieli si¢ nim na tamach
naszego biuletynu.
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Zrédto: mniammniam.pl
Sniezny puch - ciasto BEZ pieczenia

Sniezny puch to przepyszne ciasto pieczenia. Jest lekkie i puszyste jak tytulowy $niezny puch. To
ciasto bedzie smakowac zawsze i kazdemu :) W $nieznym puchu gtéwnym skladnikiem jest ser
twarogowy, ktory wykorzystuje si¢ miedzy innymi do robienia sernikow. Do sera dotaczyty galaretki
cytrynowe. Nadaja przyjemnego $wiezego smaku i aromatu. Spod stanowia herbatniki. Sniezny puch
jest stodki w sam raz. Perfekcyjnym zwienczeniem tego fajnego ciasta bez pieczenia jest posypka.
Wiorki kokosowe, odrobina masta i cukru tworzg przepyszne wykonczenie $nieznego puchu :)
Zrobienie $nieznego ciasta bez pieczenia to sama przyjemnos¢, bo przepis jest prosty i szybki.
Zobacz, jakie to jest tatwe :)

» Przepis na $niezny puch nie jest skomplikowany. Postepuj wedtug niego krok po kroku, a

Twoje ciasto bedzie perfekcyjne juz za pierwszym razem :)

«  Sniezny puch robi si¢ szybko. Oczywiscie nie liczac czasu chtodzenia. Ale na takie wrazenia

wizualne i smakowe warto poczekac :)

» Lista skfadnikéw jest krotka, a produkty dostepne przez caty rok :)

Sniezy puch to ciasto, ktore sprawdzi sie na wiele roznych okazji. Mozesz przygotowaé je na
urodziny zamiast tortu. Poda¢ na deser po rodzinnym obiedzie. Ale mozesz zrobi¢ je tak po prostu
bez okazji, kiedy najdzie Ci¢ ochota na co$ stodkiego :) Chociaz nazwa tego ciasta bez
pieczenia moze Ci¢ zmyli¢, §niezny puch to deser, ktory robi si¢ przez caty rok. Smakuje w lecie,
bo przyjemnie orzezwia i ochtadza. W zimie takze jest pyszny, bo przypomina bajkowa sceneri¢
za oknem :) Jezeli szukasz sprawdzonego przepisu na pyszne lekkie ciasto bez pieczenia,
$niezny puch bedzie doskonatym rozwigzaniem. Przepis juz na Ciebie czeka :)

Sktadniki na $niezny puch
- ciasto bez pieczenia
1 kg mielonego twarogu na sernik
10 dag herbatnikéw
2 galaretki cytrynowe
2 szklanki (1/2 litra) wody
1/2 szklanki (10 dag) drobnego cukru
1 szklanka (250 ml) zimnej $mietanki 30%
- posypka:
3 tyzki (5 dag) masta
10 dag widrkéw kokosowych
3 tyzki cukru
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Przygotowanie dania $niezny puch

- ciasto bez pieczenia:
» Forme¢ wyl6z przezroczysta folig spozywcza, na niej utéz pojedyncza warstwe herbatnikow.
*  Wrzaca wode wlej do miski, wsyp galaretki, mieszaj do catkowitego rozpuszczenia.
+  Smietang ubijaj stopniowo dodajac cukier.
* Do ubitej $mietany dodawaj porcjami twardg i miksuj na wolnych obrotach, az masa bedzie
jednolita.
+ Do masy wlej catkowicie wystudzone galaretki, wymieszaj krotko na najwolniejszych
obrotach miksera (lub recznie).
* Mase wylej na herbatniki i wstaw do lodowki.
* Na patelni roztop masto, dodaj cukier i wiorki kokosowe. Smaz na §rednim ogniu caty czas
mieszajac przez kilka chwil, az widrki lekko si¢ zarumienig. Odstaw do przestudzenia.
*  Wiorkami posyp mase, przykryj folig spozywcza i wstaw do lodéwki na kilka godzin
(najlepiej na calg noc).
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Ciasto zurawinowe

Domowe ciasto jest najlepsze z kilku powodéw. Po pierwsze, robisz je sama i doskonale wiesz, ze
uzyte produkty sa najwyzszej jakosci. Po drugie, w czasie pieczenia po domu rozchodzi si¢
przyjemny aromat pieczonego ciasta. Po trzecie, domowe ciasto jest przepyszne :) Jezeli lubisz piec
ciasta, warto wyprobowac ten przepis. Ciasto zurawinowe doskonale pasuje do powyzszego opisu :)
Ciasto zurawinowe jest pachnace 1 puszyste. Petno w nim czerwonych kuleczek zurawiny, a odrobina
kandyzowanej skorki pomaranczowej nadaje przyjemnego przetamania smakow. Ciasto zurawinowe
wystarczy posypa¢ cukrem pudrem. Zadnych innych dodatkéw juz nie potrzeba :)  Przepis na ciasto
zurawinowe jest prosty i sprawdzony. Lista sktadnikow nie jest dluga. Produkty sg do kupienia
praktycznie w kazdym sklepie spozywczym. Ciasto zurawinowe robi si¢ bardzo szybko i w takim
samym tempie znika ze stotu. Nawet nie musisz nic zmiksowac. To ciasto tyzka mieszane, bez
wyrabiania i czekania, az wyro$nie. Najpierw miesza si¢ suche sktadniki, potem mokre. Wszystko
taczy, przelewa do formy 1 hop do piekarnika. A w trakcie pieczenia powoli po catym domu unosi si¢
obtedny stodki aromat pysznego domowego ciasta :)  To bardzo fajne ciasto Zurawinowe mozesz
poda¢ na niedzielny deser po rodzinnym obiedzie. Sprawdzi si¢ tez na r6zne okazje. Ze wzgledu na
tatwos$¢ 1 szybko$¢ wykonania ciasto z zurawing mozesz upiec, kiedy tylko najdzie Ci¢ ochota na co$
obtednie smakowitego :) Do ciasta zurawinowego mozesz poda¢ kawe lub owocowa herbate.
Oczywiscie $wietnie smakuje ze szklankg zimnego mleka :) Wybierz ten prosty i szybki przepis na
przepyszne ciasto zurawinowe, bo to najlepsze domowe ciasto :)

Sktadniki na ciasto zurawinowe:

2 szklanki maki pszennej (ok. 32 dag)

1 szklanka suszonej zurawiny

1/2 szklanki cukru (ok. 10 dag)

1/2 szklanki Smietany 12% (ok. 125 ml)

1/2 szklanki oleju roslinnego (ok. 125 ml)

3 jajka

2 lyzki kandyzowanej skorki pomaranczowej
2 lyzki cukru z prawdziwg wanilig

1 lyzka masla 2 lyzeczki proszku do pieczenia
1/2 tyzeczKi soli

do podania cukier puder
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Przygotowanie dania ciasto zurawinowe
1. Piekarnik rozgrzej do 180 stopni.

2. W duzej misce wymieszaj ze sobg suche sktadniki - make, cukier, cukier z prawdziwg wanilig,
proszek do pieczenia, s6l. Dodaj Zurawing 1 skdrke pomaranczowa.
3. W drugiej misce wymieszaj na jednolita mase sktadniki mokre - jajka, Smietang, ole;.
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4. Mokre sktadniki polacz z suchymi. Wymieszaj na gtadka i jednolita mase¢. Bedzie dos¢ gesta,
ale wlasnie taka ma by¢.

5. Prostokatng forme¢ wysmaruj mastem. Przeldz do niej ciasto. Wierzch wygladz tyzka.

Wstaw do piekarnika. Piecz przez okoto 50-55 minut (do suchego patyczka).

Upieczone ciasto wyjmij z piekarnika. Odstaw do calkowitego ostygnigcia.

Posyp cukrem pudrem i pokrdj na porcje.

Podawaj na deser ze szklankg mleka, filizanka kawy lub herbaty :)

©ooNe

Ciasto zurawinowe jest wyborne. Swietnie smakuje z kawa, herbata czy kubkiem zimnego mleka :)
Ciasto zurawinowe robi si¢ szybko i w takim samym tempie znika ze stotu :)
Przekonaj si¢ sama, jak fatwe 1 pyszne jest to obtedne ciasto zurawinowe :)

Zeberka w sosie barbecue
Zeberka w bardzo gestym, pikantnym sosie - moga by¢ pieczone zaréwno na grillu jak 1 w piekarniku

Sktadniki na zeberka w sosie barbecue
Sos:

1 szklanka brazowego cukru

1/4 szklanki sosu Worcestershire
1/3 szklanki sosu sojowego (z mala zawartoscia soli jest najlepszy)
1/4 szklanki octu winnego

1/4 szklanki sosu chili

1/2 szklanki ketchupu

2 lyzeczki ostrej musztardy

2-4 zabki posiekanego czosnku
1/2 tyzeczki granulowanej cebuli
troszke pieprzu do smaku

2 kg migsistych zeberek
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Przygotowanie dania zeberka w sosie barbecue

1.
2.

3.

4.
S.

Wszystkie sktadniki marynaty mieszamy razem.

Zeberka zawiniete w folie aluminiowa pieczemy do miekkosci w temperaturze 180°C (okolo 1 1/2
godziny), mozna réwniez je ugotowa¢ z dodatkiem sosu sojowego i czosnku.

Upieczone lub ugotowane zeberka zala¢ przygotowana marynata i zostawic¢ na 2 godziny w
temperaturze pokojowej lub cala noc w lodowce.

Grilowa¢ czesto smarujac sosem i odwracajac, az zeberka beda gorace i przyrumienione.

Tak samo postepowac z zeberkami pieczonymi w piekarniku.

Pieczarki z grilla

Rodzina sptywata sobie kajakiem, a ja mialam im obiad przygotowac. Nie ma sprawiedliwosci na tym
swiecie. Troche z nudoéw, troche dlatego, ze wreszcie nikt mi glowy nie zawracat, wymyslitam....

Sktadniki na pieczarki z grilla

10 Srednich pieczarek

1 Srednia cebula

1 lyzka oleju

125 g serka typu philadelphia ( moze by¢ tez np. " Twoj smak'")
1/2 tyzeczki ziol prowansalskich

sl ew. Pieprz
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Przygotowanie dania pieczarki z grilla
1. Rozpali¢ grilla.
Cebule obra¢, posiekac.
Pieczarki umy¢, wykroi¢ z nich nézki.
Kapelusze lekko posoli¢, ew. popieprzyc.
Nozki posiekac.
Na patelni rozgrzac ole;j.
Zeszkli¢ cebule,
dodac¢ posiekane pieczarki, smazy¢ az zmigkng.
Trochg posoli¢, wsypacé ziota.
10. Zdja¢ z ognia i od razu doda¢ serek. Dobrze wymieszaé. Ew. doprawi¢ do smaku.
11. Nadzia¢ kapelusze i ulozy¢ na tacce.
12. Piec powoli na grillu az pieczarki zmienig kolor i zmigkna.
13. Zjada¢ ze smakiem.
14. Zamiast ziot prowansalskich mozna doda¢ koperek - dobre.
15. Nadziane kapelusze mozna przygotowac parg godzin wczesniej bez szkody dla smaku.

©COoNO A~ WN

Orzezwiajaca satatka

Sktfadniki na orzezwiajaca satatka
Pol kostki sera feta

nieduza ¢wiartka arbuza
opakowanie miksu salaty

gars¢ orzechow
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kilka listkow Swiezej kolendry
2 lyzki miodu

limonka

lyzeczka brazowego cukru
imbir proszku
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Przygotowanie dania orzezwiajgca satatka
1. Salaty wylozy¢ do miski.
Arbuza pokroi¢ w kostke,
tak samo robimy z serem feta.
Orzechy rozdrabniamy,
kolendre oddzielamy na mate listki.
Wszystkie skfadnik wrzucamy na satatowy miks.
0s:
do miseczki dodajemy ptynnego miodu najlepiej wielokwiatowego, sok z limonki, troszke
imbiru i cukru brazowego.
Wszystko razem mieszamy, az si¢ tadnie polaczy.
Gotowym sosem polewamy naszg satatke.

S I

w N

Zyczymy smacznego :)
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